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Самозащита – это комплекс мер тактического, психологического и 
технического характера, направленных на решение ситуаций, связанных с 
угрозой личной безопасности. 
Несомненно, основой самозащиты есть техническая подготовка. Изучая 
на практических занятиях приемы и действия защиты, студенты постепенно 
овладевают специальными навыками, помогающими им приобрести 
уверенность в своих силах и действиях. 
На рисунке 1 показана структурная схема группы приемов, составляющих 
основу технической подготовки самозащиты. 
 
 
 
 
 
                                                                               
                                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1 Структурная схема технической подготовки в самозащите 
 
Овладевая техническими действиями, студент должен уметь владеть не  
только своим телом, но и психикой, сознательно регулировать свое поведение в 
экстремальных условиях [3]. Достичь определенного уровня тактико-
технической подготовленности гораздо легче, чем психологической 
готовности. Поэтому психологическая подготовка в боевых искусствах 
занимает доминирующее место, так как ее цель преодоление страха. Даже 
самые эффективные приемы не помогут тому, кто боится противника [2]. 
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Психологическая подготовка в самозащите связана с процессом 
реализации психологических возможностей человека эффективно действовать 
против любого противника в любой обстановке [2]. Одним из главных 
компонентов в преодолении страха является развитие волевых качеств и 
правильная организация учебно-тренировочных занятий по 
совершенствованию психологической подготовленности. Сила воли 
воспитывается и закаляется в процессе преодоления трудностей и препятствий.  
Самыми действенными методами воспитания волевых качеств студентов 
на занятиях по самозащите являются [4]: 
–  выполнение упражнений, требующих волевых усилий; 
– проведение учебно-тренировочных боев с разными по подготовке 
противниками; 
– проведение тренировочных схваток с несколькими противниками; 
– использование в тренировочных схватках учебно-боевого оружия. 
Тактика боя – это искусство применения технических средств с учетом 
индивидуальных технико-тактических, морально-волевых и физических 
возможностей в схватке с разными противниками. Тактическое мастерство 
заключается в умении нейтрализовать преимущества противника, использовать 
его слабости себе в пользу и одновременно с этим применять индивидуальную 
манеру схватки. 
Студентам необходимо помнить, что вступая в схватку (независимо от 
количества противника) нужно быстро оценить обстановку и выработать 
дальнейший план действий: ведения схватки в зависимости от дистанции, 
маневр, последовательность действий в фазах схватки (ближнем, среднем и 
дальнем), а также применения оружия и точки поражения противника. Все 
технические приемы в схватке идут от отработки студентами их на дальней, 
средней и ближней дистанции, и от того как они будут отработаны и умения 
применять данные приемы зависит и выполнение конкретной боевой задачи. 
Физическая подготовка в самозащите является основным фактором, 
обеспечивающим качество технической, тактической и психологической 
подготовленности. Различают общую и специальную физическую подготовку. 
Общая физическая подготовка направлена на развитие физических 
способностей студентов. Она способствует повышению уровня физических 
возможностей организма, развитию выносливости, силовых и скоростно-
силовых качеств, координационных способностей. Специальная физическая 
подготовка на развитие физических качеств, необходимых в самозащите. Это 
упражнения в координации движений при ударах и защитах, в страховке и 
самостраховке, элементы акробатики, игровые упражнения, упражнения с 
боксерскими мешками, с лапами и специальные упражнения с партнером [1]. 
Важным приемом обучения студентов, имеющих базовую подготовку, 
является моделирование экстремальных ситуаций (рис. 2). 
Создание учебно-боевой ситуации дает возможность проверить уровень 
практической подготовки каждого студента и оценить его действия. 
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Рис. 2 Схема моделирования экстремальных ситуаций 
 
Задания, моделирующие определенные ситуации при самозащите: 
- умение не поворачиваться к нападающему спиной. Если их много 
увеличь поле оборота, стараясь видеть их всех; 
- защищаясь, стараться выводить противника из равновесия (чтобы он 
провалился), используя это для быстрой контратаки; 
- умение использовать все подручные средства против нападающих 
вооруженных противников. 
- бить нападающего там, где его мышцы не напряжены. Быстрая победа 
достигается в результате поражения нервных центров противника; 
- важную роль в достижении победы может сыграть громкий крик; 
- обезвредив противника, не терять бдительности и быть готовы к 
возможной новой схватке; 
- проведение приема мгновенно, без предварительной подготовки (без 
принятия защитной стойки, отхода на безопасное расстояние, поворота тела), 
из любого положения в любую сторону;  
- бой на критической дистанции (расстояние ближе вытянутой руки);  
- бой одновременно с несколькими противниками и применение техники 
в условиях, когда выводят из равновесия, толкают, тянут, кидают, держат;  
- бой в разных пространственных условиях (на не удобном покрытии, на 
лестнице, в раздевалке); 
- защита на полу, вместе с умением падать и вставать в условиях 
столкновения; 
- защита во всех положениях от оружия: бутылки, ножа, камня, палки; 
- умение сохранять ясную голову. Неразумный гнев ведет к напряжению 
мышц, к потере техники и снижению эффективности приемов самозащиты. 
Опираясь на выше описанное, можно сделать вывод о том, что 
самозащита включает в себя все виды спортивной подготовки, которые 
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взаимосвязаны и дополняют друг друга. Но при развитии способности к 
самозащите  в учебно-тренировочный процесс студентов необходимо включать 
задания, моделирующие условия нападения и защиты в экстремальных 
условиях. 
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